焼さ魚 

•さけ焼さ . 

♦ぶりの照り焼さ•…’ 
•あじの開さ . 

いろいろグリル 

•とりの照り焼さ ••••’ 
♦白身魚のホイル焼さ 
•焼きもち . 

和食の定番 

•茶わんむし . 

•肉じゃび . 

レンジでごはん 

• レンジで炊くごはん 
•豚肉ごはん . 


レンジでおつまみ 

♦ねざのたて焼さ . 

•煮びたし . 

♦さの こソテー . 

•ベーコン卷き . 

*ピーマンの塩こんぶ味… 
♦帆立貝とわやしの香味蒸し 


•いわしのしようび煮 
♦さばのみそ煮 •••••• • 

♦かれいの煮つけ… • 


野菜 

•さやいんげんのえび風味あえ . 52 

•ブ□ッコリーとコーンのサラダ . 52 

•かぼちゃのサラダ . 52 

中華 

• 青椒肉絲(チンジャオ□ウスー) . 53 

ヘルシーフライ 

•エビフライ . 54 

•さけフライ . 54 

•とりのから揚げ . 55 

•ベジタブルアラカルト . 55 

•フライドポテト . 55 

煮物など 

•じゃびいもスープ . 56 

•ひじきの煮物 . 56 

•あさりの酒蒸し . 56 

• 里己 . 57 

•夏野菜の煮込み . 57 

•焼きいも . 57 


健康メニ 


お肉 

•とりのワイン煮 . 50 

•ささみの和風サラダ . 50 

•キャベツと豚肉の重ね蒸し . 50 

お魚 


洋食の定番 


•マカ□ニグラタン . 66 

•ほうれん草とさけのグラタン . 66 

•チキンドリア . 67 

•八ンバーグ . 67 



N U 


•巧 刷の濃淡じより、実物と多少色が異なります。 

•ほとんどの 写真は、調理後別の器に盛りつけたものです。 

•計量は 1カップニ 200 mL (米は1カップニ1 80 mL ) 、大さじ1二1 5 mL 、 小さじ1二 5 mL です。 （ 1 mL 二1 cc ) 

•卵の 大きさは L サイズです。卵の大きさにより、焼き色、ふくらみなど仕上がりが多少異なります。 

•分量は ほとんどが2人分です。4人分を作るときは、材料を2倍(こしてください。力□熱時間は、レンジカ□熱 
では約2倍弱、才ーブン•グリルカ□熱では同じ時間をセットして、様子を見ながら力□熱してください。 
•料理の 仕上がりは、電源電圧•室温•食品の分量•初期温度などで変化します。 


おつまみ-おかず-ごはん 
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お菓子.パン.ピザ 


•スポンジケーキ . 68 

•ベイクドチーズケーキ . 70 

•型抜きクッキー . 71 

•チヨコチップクッキー . 71 

•パウンドケーキ . 72 

•カップケーキ . 72 

• 乂コー J . /〇 

•いちごジャム . 73 

•大福 . 73 

• □-ルパン . 74 

•手作りピヴ . 75 

•冷凍ピヴ . 75 


記載メニュー外の 

調理時間のめやす 

•作り方は記載していません。下記を参考に 
お手持ちの料理ブックで作ってください。 

•冷凍グラタン（オーブン用） 

分量：1〜2個（1個約22日浸） 

付属品：丸皿使用キー：オーブンに如む」 
時間：約2日〜3日分 
く並べ方> 



分量：1枚 

付属品：角皿(オーブンシートをしく)、棚下段 
使用キー：オーブン 
温度-時間：18日む • 約22〜24分 
* 約16分焼いたところで、角皿の手前と奥側 
を入れかえ、さらに約目〜8分焼く。 


} レンジの 

が巧を化いかた 

にんに<の<をみ巧を 

刺激臭び消えて使いやずくなりまず 
•薄皮をつけたまま、ラップに包み、 

レンジ rsoow 」 で様子を見なが S 加熱する。 


(1 片につき約20秒が目安) 



干ししいたけをちどず 

水より早くもどりまず 


•干ししいたけを容器に入れ、ひたひたの水を 
加えてラップなしで、 レンジ 「600 W 」 で 
様子を見なが！5加熱する。 



豆おの水切 D 

「揚げだし豆腐」や r マーボー豆腐」のとさに 
•豆腐を皿にのせ、ラップなしで、 

レンジ「目 OOW 」 で様子を見なが!5加熱する。 
ふきんなどで水気をふきとる。 

(1T (約 300 呂）で約 2 〜 3 分び目安） 


ロー 



メニユ I 集もくじ 
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-. な、 

喊， 


材料 （2 人分) 


とりちち肉 . 1枚（約24日呂） 

塩•こしよう . 各少々 

玉ねざ(薄切り）•••中ン4コ记日呂） 

にんにく（薄切り） . 1/2 かけ 

サラダ油 . 大さじ 1/2 


mL 二1 CC 


’ドミグラスソース（宙詰） 

. 1已 Og 

.1 ホワイン . 1日日 mL 

トマトピューレ . 大さじ r /吕 

固形スープの素 . 1コ 

ベイ リーフ. タイム……適量 


人分約4日 Okcal 


キー名 レンジ r 600 W 」+ レンジ 「200 W 」 
加熱時間 約已分+約15分 


付属品 



作 D 方 

1 とり肉は一□大に切り、塩、こしょうをする。 

2 フライパンを中乂に熱して、サラダ油大さじン2をしき、とり肉、 
玉ねぎ、にんにくを入れ、よく炒める。 

耐熱容器に移して、 A を加える。 

3 丸皿にのせて、 レンジ「目 00 W 」 で 約5分 加熱する。 

かき混ぜて、 レンジ 「200 W 」 で 約1己分 加熱する。 

塩、こしょうで昧をととのえる。 


人分約4日 kcal 


とりささみ . 2枚（1枚約3日§) 

塩-こしょラ•酒 . 各少々 

ねぎ（白い部分） . 1本（約己 cm ) 


さゆラり . 1本 

わかめ . 適量 


キー名 レンジ 「600 W 」 
加熱時間約1分30抄〜2分 


付属品 



作り方 

1 ささみは筋を取り、皿に並べ、塩、こしようをして酒をふる。 

2 ラップをして丸皿にのせて、 レンジ「目 00 W 」 で 約1分30秒〜2 

分 加熱して細かく裂く。 

3 ねぎ、さゆラりはせん切り、わかめはちどしてざく切りにし、 
ささみと合わせる。 

4 お好みのドレッシングをかける。 


人分約104 kcal 


キャベツ . 約1りり g !湯 . 2りり mL 

豚薄切り肉 . 約7日旨 （固形スープの素 . 1コ 

キー名 レンジ「目00 W 」 

加熱時間 約6〜7分 

作 D 方 

1 キャベツは芯を除いてざく切りにする。 

2 耐熱容器にキャベツと豚肉を広げて交互に重ねる。 

3 A を混ぜ合わせ、 2 にかける。 

ラップをして丸皿にのせて、 レンジ「目 00 W 」 で 約目〜7分 加熱 
する。 


付属口□口 〇 


mL 二1 CC 


材料 （2 人分) 

































健康メニュー 


コレステ□-ルを減らす EPA を取りましょう■材料に人分）1人分約 315 kcal 

いわしのしょラび煮 



いわし（頭と内臓をとる）……4尾 （酒•砂糖 . 各大さじ2 

おろししょうが . 1かけ a ] しょうゆ . 大さじ3 

キー名 レンジ「目00 W 」+ レンジ 「200 W 」 け ^ 
加熱時間 約2分+約30〜35分 W 胃 Dn 

作 D 方 

1 耐熱容器に A を入れて丸皿にのせ、 レンジ 「600 W 」 で 約2分 
加熱する。 

2 しょラびを入れて混ぜ、いわしを入れる。落としぶたをして、 レン 

ジ r 200 W 」 で 約30〜3己分 加熱する。 

3 加熱後、魚を裏返して昧をなじませる。 


一-— 11111イ 


鉄分やビタミン B 2 たっぷり 

さばのみそ煮 


材料に人分）1 

人分約27日 kcal 

ImL 二1 

CC 


かれいの煮つけ 


材料に人分）1人分約200 kcal 


1 mL 二 1 CC 


さば . 2切 （1 切約8日旨） （みそ . 4日旨 

— おろししようが . 1かけ . 1 砂糖 . 大さじ3 

_ い畑日断: 

. ^ 加熱時間 約2分+約30〜35分 W 胃 DD ^ 

載 已'準-曲 

で!！熱 IT 器に A を人寒に の 
画^^^® 2 說赏 端驚 S 滅! る。 落としぶた 

ぉ,蝶 減3 加熱後、魚を裏返して昧をなじませる。 

かれいの切り身……2切 （1 切約8日旨） /だし汁 . 1日日 mL 

しよラが（薄切り） . 1 かけ a) 酒•みりん . 各大さじ 1 

砂糖 . 大さじ3 

しよラゆ . 大さじ曰 

キー名 レンジ r 600 W 」 け屋。^ 

加熱時間 約2分+約10〜12分 W 胃 Da ^ 

作 D 方 

1 耐熱容器に A を入れて丸皿にのせ、 レンジ「目 00 W 」 で 約2分 加 
熱する。 

2 しよラびを入れて混ぜ、かれいを入れる。落としぶたをして、 

レンジ「目00 W 」 で 約10〜12分 加熱する。 

3 加熱後、魚を裏返して昧をなじませる。 

落としぶたは オーブンシートや木製の物を使い、アルミホイルや金属製の物は使わないでください。 I 
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健康メニユ I •お肉、お魚 































健康ゾニュー 


さやいんげんのえび H 味あえ 



ブ□ッコリーは緑黄を!?菜 

ブ□ツコ I !一とコーンのサラダ 



材料 （2 人分）1人分約 25kcal 


さやいんげん . 8日旨 

/干しえび（湯で戻しみじん切り） 

. 大3じ1 

I ねざ（みじん切り） . 大さじ 1 

サラダ油 . 大さじ!/^ 

だし汁 . 大さじ1 

\しよラゆ . 大さじレ^ 


キー名 レンジ「目00 W」 
加熱時間 約2〜3分 



作 D 方 

1 さやいんげんは己 cm 程度の斜め切りにする。 

2 耐熱容器に 1 を入れ、 A を混ぜ合わせてかける。ラップをかける。 

3 丸皿にのせ、 レンジ 「600W」 で 約2〜3分 加熱する。 


人分約 SOkcal 


ブ □ッコリー . 1株 （1 己日旨） 

スイ——トコ——ン、ぶ—— J レノ . 曰□旨 

にんじん（薄切り） . 少々 


キー名 レンジ「目00 W」 

加熱時間 約3分 


付属品 



作り方 

1 ル房に分けたブ□ッコ U —、コーン、にんじんを耐熱容器に入 
れる。 


2 ラップをかけて、丸皿にのせて レンジ 「600W」 で 約3分 加熱す 
る。 

3 お好みのドレッシングをかける。 

★冷凍の コーンを使うとさは、解凍してください。 


材料 （2 人分）1人分約19日 kcal 


かぼちゃ . 13日旨 

マヨネー ズ . 2 日旨 

ナチュラルチーズ . 3日旨 


キー名 レンジ 「600W」 

加熱時間 約3分 


作 D 方 

1 かぼちゃは種とわたを取って洗い、厚さ已 mm に切る。 

2 耐熱容器に 1、 マヨネーズ、チーズをのせ、ラップをかける。 
3 丸皿にのせて、 レンジ r 600 W」 で 約3分 加熱する。 
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健康メニュ 


レンジで作れば中華も油を減らせます 

マ—ボ—豆腐 



^^9 


青椒巧絲(チンジヤオ□ウスー) 



材料に人分）1人分約 285kcal 


豚ひさ肉•… 
絹ごし豆腐- 

ねざ . 

しよラが… • 
にんにく… • 


.100呂 

…. 1T 
...Va 本 
•…己呂 
.... 1片 


A< 


豆板誓…. 
ホだしみそ 
しよラゆ 

酒 . 

砂糖 . 

片栗粉…- 


••…ルさじ1 
••大さじ r/2 
…大さじ1/2 
…大さじ 1/2 
•…ルさじ1 
•…ルさじ1 


チキンスープの素 


ルさじ1 


湯…… . ン2カップ 


ごま油 


•大さじ1/2 


キー名 レンジ「目00 W」 
加熱時間 約5分+約2分 


付属口□口 〇 


作 D 方 

1 ねざ、しようび、にんにくはみじん切りにする。 

2 豆腐は1.日〜 2cm 角に切る。 

3 耐熱容器に A の材料を混ぜ、さらに、スープ、ごま油の順に混ぜ 
る。 

4 3 に 1 とひき肉を混ぜる。 

54 に豆腐を入れて、軽く混ぜる。ラップをかけ、 レンジ「目00 W」 

で 約己分 加熱する。かき混ぜて、 レンジ 「600W」 で 約2分 加熱 

する。 


人分約32己 kcal 


牛薄切り肉 . 1日日呂 /オイスターソース . 大さじ1 

たけのこの水煮 . 8日呂 砂糖 . 小さじ2 

ピーマン . 4コ A< しょうゆ . 小さじ2 

塩 . 少々 

Iコショウ . 少々 

サラダ油 . 小さじ1 

片栗粉 . 大さじ1 

キー名 レンジ r 600 W」 け屋口 ^ 

加熱時間 約3分+約1分 ^ 

作 D 方 

1 牛肉は、己 cm 長さ、己 mm 幅の細切りにし、耐熱容器に入れ、 
A の調昧料をまぶしなびらほぐし、最後に片栗粉を混ぜる。 

2 ピーマンはへ夕と種をとって、已 mm 幅に切り、たけのこも同じ太 
さにそろえて切り、サラダ油をまぶし、 1 に混ぜ合わせる。（肉と 
野菜びよく混ざり、肉だけびかたまらないようにする。） 

3 レンジ「目00 W」 で 約3分 加熱する。 

かき混ぜて、 レンジ 「600W」 で 約1分 加熱する。 


I 健康メ II ュ！野菜、中華 
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儀庚メニュー げが饼げがげ巧 r ! げげ 


油をかけるだけ r ベルシーフライ J 


•材料に少量の油をかけてオー 
ブンで焼く、体にやさしいフ 
ライでず。 

•通常のフライにく5ベ、油の 
吸収量が少な<、ヘルシーに 
仕上がりまず。 

•残り油の後始末の手間が省け 
まず。 

•少量の油で調理ずるので、ベ 
に花油やオリーブ油などいろ 
いろな油が使えまず。 


ツとポイン 


•油は 少量でかけすざない。 

•冷凍の フライは、 レンジに 00 W 」 で解凍、ま 
たは自然解凍してから使う。 








本分約 70 kcal 


大正えび . 目尾 （1 尾3日呂) 

塩•こしよう . 各少々 


薄力粉•とき卵•パン粉 . 各適量 

サラダ油またはオリーブ油…大さじ2 


キー 名才 ートメニュー「3ヘルシーフライ」 
加熱時間 約13〜15分 



手動で加熱する場合 両面グリル約15〜18分 


作り方 

1 丸皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

2 えびは尾の一筋を残して殻をむさ、ようじ等で背わたをとる。 

丸まらないように腹儲こ 4 〜己力所切り込みを入れ、プチッとい 
ラまで背側に曲げる。 

3 えびに塩、こしよラをし、薄力粉、とさ卵、パン粉の順に衣を 
つける。 

丸皿に並べて油を均一にかける。 

4 丸皿をセットし 才—トメニュ—「3ヘルシーフライ」 で加熱する。 




人分約 225 kcal 


さけ . 2切 サラダ油またはオリーブ油 

塩•こしょう . 各少々 . 大さじ1 

薄力粉•とさ卵•ノ くン粉……各適量 


キー 名才 ートメニュー「3ヘルシーフライ」 
加熱時間 約13〜15分 


付属口□口 〇 


手動で加熱する場合 両面グ IJ ル約1已〜18分 


作り方 

1 丸皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

2 さけに塩、こしよラをし、薄力粉、とき卵、パン粉の順に衣を 
つけて、丸皿に並べ、油を均一にかける。 


3 丸皿をセットし 才—トメニュ—「3ヘルシーフライ」 で加熱する。 
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健康ゾニュー 

とりちち肉 . 約1曰日呂 

市販のか5揚げ粉 . 適量 

サラダ油またはオリーブ油 . 大さじ1/2 

キー名 才ートメ ニュー 「3ヘル シー フライ」 け屋口 (^\ 

加熱時間 約13〜15分 _ 卜」属ロロ 

手動で加熱する場合 両面グ IJ ル約]己〜 18 分 

作 D 方 

1 丸皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

2 とり肉を1日コ位に切り、から揚げ粉をつけて、丸皿に並べ、油 
を均一にかける。 

3 丸皿をセットし 才—トメニュ—「3ヘルシーフライ」 で加熱する。 

4 皿にペーノく一タオルをしさ、から揚げをのせて油をさる。 


材料 （2 人分）1人分約200 kcal 


生しいたけ . 

にんじん（己〜目 mm の薄切り） 
かぼちゃ（日〜目 mm の薄切り） 


..2コ 

..4枚 
..4枚 


ブ□ッコリー . ル房4コ 

薄力粉•とさ卵•パン粉 . 各適量 

サラダ油またはオリーブ油……大さじ2 


キー 名才 ートメニュー「3ヘルシーフライ」 
加熱時間 約13〜15分 _ 

手動で加熱する場合 両面グ IJ ル約]已〜 18 分 


付属口□口 〇 


作り方 

1 丸皿にオーブンシートまたはアルミホイ 
ルをしく。 

2 じやびいもは皮をきれいに洗い、くし形 
に8〜1日等分に切る。 


作 D 方 

1 丸皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

2 ブ□ッコリーは頭の部分に、しいたけはかさの部分に、とさ卵、 
パン粉の順に衣をつける。 

3 にんじん、かぼちゃは、薄力粉、とき卵、パン粉の順に衣をつける。 
4 丸皿に並べて油を均一にかける。 

5 丸皿をセットし 才—トメニュ—「3ヘルシーフライ」 で加熱する。 


材料 （2 人分）1人分約12日 kcal 


じやがいも . 中1コ （1 日日呂） 

サラダ油 . 大さじ1 

塩 . 少々 

キー名 才ートメ ニュー 「3ヘル シー フライ」 け屋口 

加熱時間 約13〜15分 _卜」厲ロロ W 

手動で加熱する場合両面グ IJ ル約]己〜 18 分 

3 水にさらしてペーノくータオルなどで水分をふさ、丸皿に並べて 
油を均一にかける。 

4 丸皿をセットし 才—トメニュ—「3ヘルシーフライ」 で加熱する。 

でさ上びりに塩をふる。 


震メニユ-•ヘルシ-フライ 
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健康メニュ ー p 巧 


牛乳のカルシウムは吸収がよいのです 

じやびいち スープ 


作 D 方 

1 耐熱容器に、じやびいち、玉ねぎを入 
れ、ラップをする。 

丸皿にのせ、 レンジ 「600 W 」 で 約己 

分 加熱する。 


2 じやびいちをつぶし、湯、固形スープ 
の素を加えてかさ混ぜる。ラップをし 

て、丸皿にのせ、 レンジ r 600 W 」 で 

約3分 加熱する。 



が辦惟 m 辟が辦 f‘* ftui 


材料 （2 人分）1人分約 ISOkcal 


じゃがいも（薄切り）1コ （1 日日呂) 

玉ねざ（みじん切り） . 1/8コ 

固形スープの素 . 1コ 

キー名 レンジ「目00 W 」 
加熱時間 約5分+約3分 


湯 . 2日日 mL 

牛乳 . 日日 mL 

生ク ij- ム . 日日 mL 

塩、こしょう . 各少々 


付属品 



3 牛乳、生ク U —ムを加え、塩、こしょうで昧を調える。 
★冷蔵庫で 冷やしてもおいしく召し上びれます。 


材料 （2 人分）1人分約 325 kcal 


ひじさ . 2日旨 

油あげ . 1枚 

にんじん . 曰日呂 

大豆（ゆでたもの） . 8日旨 


サラダ油 . 大さじ1 

(砂糖 . 大さじ2 

a ] しょうゆ•みりん•酒 

(. 各大さじ3 


キー名 レンジ「目00 W 」+ レンジ 「200 W 」 
加熱時間 約3分+約15分 


付属品 



作 D 方 

1 ひじきは、たっぷりの水につけて約 1 日〜 2 日分おき、もどして 
からきれいに洗い、水をきる。 

2 油あげは熱湯で油巧さをする。縦半分に切り、端から己 mm 幅 
に切る。にんじんは細切りにする。 

3 耐熱容器にひじさ、油あげ、にんじん、大豆、サラダ油を入れ 
て混ぜる。 

4 A を入れて混ぜ、落としぶたをして丸皿にのせ レンジ rsoow 」 
で 約3分 加熱する。 

かき混ぜて レンジ 「200 W 」 で 約1己分 加熱する。 

★加熱 後に混ぜて、しばらくおくと、味びなじんでおいしく召し 
上びれます。 


人分約4日 kcal 


あさり（殻つさ） . 2日日旨 

酒 . 大さじ1 

バタ— .5 g 


キー名 レンジ「目00 W 」 

加熱時間 約3分 


付属品 



作 D 方 

1 あさりは塩水につけて砂出しする。 

2 耐熱容器に材料を入れてラップをする。 

3 丸皿にのせ、 レンジ r 600 W 」 で 約3分 加熱する。 
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なす . 

玉ねざ… • 
ピーマン •• 
ホピーマン 
黄ピーマン 
ズ ツキーニ 


キー名 レンジ 「600 W 」 
加熱時間 約8分+約7〜10分 


トマト水煮ち . 約2日日旨 

ベーコン . 2枚 

オリーブ油 . 大さじ2 

塩 . 小さじン2 

こしよう . 少々 

白ワイン . 大さじ1 

付属口□口 〇 


作り方 

1 なすはへたを除いて、 1 cm 厚さに切り、才 U —ブ油大さじ1を 
まぶす。 

2 玉ねぎは 2 cm 角、ホ、黄、緑ピーマンは種をとり 2 cm 角、ズッ 
キーニは1 cm 厚さの輪切りにする。 

3 トマト水煮生は粗く刻み、ベーコンは 1 cm 角に切る。 

4 耐熱容器に 1、2、 3 を入れ、塩、こしょラ、オリーブ油大さじ 
1、白ワインを入れて、さっと混ぜる。 

呂 ラップをかけ、 レンジ「目 00 W 」 で 約8分 加熱し混ぜる。塩 
少々で昧をととのえ、 レンジ 「600 W 」 で 約7〜10分 加熱する。 




ン2カップ （7 己旨） 
400 mL 

小さじ ン4 弱 


塩 . 

砂糖…- 
しよラゆ • 


•小さじ ン 2 

. 8日呂 

…大さじ！ 


キー名 レンジ「目00 W 」 +レンジ 「200 W 」 
加熱時間 約8分+約68〜70分 


付属品 


〇 



作 D 方 

1 黒豆は洗って直径21 cm 、 深さ 8 cm 程度の耐熱容器に入れ、水、 
重曹を入れて一晩置く。 

21 にパラフィン紙で落としぶたをして丸皿にのせ レンジ 

r 600 W 」 で 約8分 加熱する。 

3 レンジ 「200 W 」 で 約60分 加熱し、塩、砂糖、しょうゆを入 

れて混ぜ、 レンジ 「200 W 」 で 約8〜10分 加熱する。 

4 指でつまんで軽くつぶれるよラなら煮上びっている。ふたをし 
て一昼が置く。 

A 煮汁び少ないようなら途中でお湯を入れます。 

豆び空気にふれるとしわびでさてしまいます。 


作り方 

1 さつまいもは洗って水気をとる。 

2 丸皿にオーブンシートまたはアルミホイ 
ルをしく。 

さつまいもをはなして並べる。 

3 才ーブン r 2000 C 」 で 約40〜己〇分 焼く。 


さつまいも （ M サイズ） . 

キー名 才ーブンに〇〇で」 
加熱時間 約40〜50分 


. 2本(目日日 g ) 

付属口□口 〇 


★さつまいもの 大ささ、形状、太さによって、乂の通り具合び異 
なります。 

乂の通りび悪いとさは、 オーブン「200で」 で様子を見なびら 
加熱してください。 


健康メニュ 


人分約280 kcal 


本分約3己己 kcal 


食物繊維の宝庫 

焼をいち 


レンジで煮るか弓ビタミン巧がこわれにくい 

夏野巧の煮込み 


人分約 315 kcal lmL=lcc 


材料に人分 


大豆は コレステロール 低下作用があります 

黒豆 


n n n n n 本 

1 /2 2 /2 1 


健康メニュ！煮物など 
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レンジでおつまみ 


材料 （2 人分）1人分約 25 kcal 


大さじン2 
..小さじ1 
....目日 mL 


ちんげん菜 . 1日日旨 

油あげ(熱湯をかけて油抜さをする） A 

. 1枚 


於 




キー名 レンジ「目00 W 」 

加熱時間 約3分 


付属口□口 〇 


作り方 

1 ちんげん菜は約 3 cm 幅、油あげは約 1 cm 幅に切る。 

2 耐熱容器に 1 を入れ、混ぜ合わせた A をかけてラップをする。 

3 丸皿にのせ、 レンジ rsoow 」 で 約3分 加熱する。 




材料 （2 人分）1人分約 30 kcal 


えのき • 
しめじ • 


麟)合わせて約 2 。。 g 


塩-こしよう…… 
しょうゆ-バター‘ 


•各適量 
•各適量 


キー名 レンジ「目00 W 」 

加熱時間 約3〜4分 

作 D 方 

1 耐熱容器にすべての材料を入れて混ぜる。 


付属□□口 〇 


2 丸皿にのせて、 レンジ r 600 W 」 で 約3〜4分 加熱する。 


A 


朱 



勝 


主. 


ねざ(白い部分)……1〜2本(約10日旨） 
おろしにんにく . 1かけ 

キー名 レンジ 「600 W 」 

加熱時間 約2分 


かつおぶし- 
しよラゆ‘… 


•適量 

•適量 


付属口□口 〇 


作り方 

1 ねぎは約！.己 cm の長さに切り、耐熱容器にたてて並べる。 

2 ねぎの上ににんにく、かつおぶしをのせ、しようゆをかけて、 
ラップをする。 

3 丸皿にのせ、 レンジ 「600 W 」 で 約2分 加熱する。 


材料 （2 人分）1 

人分約 75 kcal 

1 mL 二1 

CC 


ゆ-- 
うん汁 
よ〇し 
しみだ 

























人分約 170 kcal 







アスパラガス 
ベーコン ..... 


.100呂 

….4枚 


キー名 レンジ「目00 W 」 
加熱時間 約1〜2分 


欄品〇 




作 D 方 

1 アスパラガスの根元の固い部分の皮をむさ、根元と先を交互に 
してラップに包む。 

2 丸皿にのせて ゆで ものを 1回 押して加熱する。水にさらしてアクを 
抜さ、適当な長さに切る。 

3 ベーコンは半分に切り、 1 を巻いてつまよラじでとめる。耐熱 
容器にのせる。 

4 丸皿にのせ、 レンジ 「600\^」で約1〜2分加熱する。 


人分約 20 kcal 


ピーマン . 

塩こんぶ . 

キー名 レンジ「目00 W 」 

加熱時間 約1〜2分 


.中3〕 

...1 日 g 


付属品〇) 


作 D 方 

1 ピーマソま半分に切って種をとりのぞさ、細かく切る。 
21 と塩こんぶを皿に入れ、ラップをする。 

3 丸皿にのせ、 レンジ r 600 W 」 で 約1〜2分 加熱する。 


材料に人分）1人分約 60 kcal 


帆立貝… • 
ちやし •• 
ピーマン • 


… .3 コ 
…已日呂 
.中1コ 


A 


ねざ（みじん切り） . 大さじ1 

しよラが（みじん切り）……小さじ!/を 

ごま . ルさじン2 

しよラゆ . 大さじ1 

酒 . 大さじ1 


キー名 レンジ「目00 W 」 
加熱時間 約3〜4分 


付属品〇 


作 D 方 

1 もやしはひげ根を取る。ピーマンは細く切る。 


2 耐熱容器に 1 を混ぜて平らにしさ、帆立貝をのせる。混ぜ合わせ 
た A をかけ、ラップをする。 

3 丸皿にのせ、 レンジ 「600 W 」 で 約3〜4分 加熱する。 


レンジでお0まみ 
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材料 （2 人分）1人分約 280 kcal 


じゃがいも . 2コ（約300呂） 

玉ねざ（薄切り） . 少々 

ピーマン（輪切り） . 少々 


ベーコン（せん切り) 

ピザ ソース . 

ピザ用チーズ . 


キー名 両面クリル 
加熱時間 約10〜12分 


付属口□口 〇 


作り方 

1 じやびいもはラップに包んで丸皿にのせ、 ゆでち のを 2回 押し 
て加熱し、約 1 cm の厚さに切る。 

21 にピヴソースをめり、玉ねぎ、 ピーマン、ベーコン、チーズ 
をのせる。 

3 丸皿にアルミホイルをしさ、 2 を並べる。 

4 両面グ リルで 約10〜12分、 チーズびとけるまで加熱する。 


本分約 70 kcal 





とり肉 . 1日日旨 

長ねざ . 1〜2本 

塩 . 少々 

キー名 両面グリル 付属品 

加熱時間 約8〜10分+約5〜7分 棚上段 ^ 

作 D 方 

1 とり肉、ねぎは一□大に切って竹串に交互にさし、塩をふる。 

2 角皿にアルミホイルをしさ、焼さアミを角皿の片側に寄せての 
せる。 

1 を並べて食品び奥になるように、 棚上段に のせる。 

3 両面グリ J レで 約8〜10分 焼く。 

裏返して、 両面グリルで約日〜7分 焼く。 


材料 （2 人分）1人分約 145 kcal 


豚ひれ肉 . 目枚 （1 枚約3日呂） 

( しよラゆ . 大さじ2 

A ] みりん . 大さじ1 

( おろししようが . 適量 

キー名 両面グリル 付属品 

加熱時間 約8〜10分+約5〜7分 棚上段 

作 D 方 

1 肉は 1cm の厚さに切り、混ぜ合わせた A に約 1 日〜 1 已分つける。 

2 角皿にアルミホイルをしさ、焼さアミを角皿の片側に寄せての 
せる。 

1 を並べて、食品び奥になるように、 棚上段に のせる。 

3 両面グリ J レで 約8〜10分 焼く。 

裏返して、 両面グリルで約日〜7分 焼く。 


々量旦里 

少適適 
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本分約已 Okcal 





えび 

塩… 


•大4尾 
.…少々 


SS 爭 


キー名 両面グリル 
加熱時間 約8分+約2〜3分 

作 D 方 

1 えびは竹串で背ワタをとる。 

2 2尾ずつ丸めて竹串を打ち、塩をふる。 

3 角皿にアルミホイルをしく。 

焼さアミを角皿の片側に寄せてのせる。 2 を並べて食品び奥に 
なるよラに、 棚上段に のせる。 

4 両面グリルで約8分 焼く。 

裏返して、 両面グリルで約2〜3分 焼く。 


材料1はい分約21日 kcal 


するめいか 

. 1はい（約2日日呂） 

キー名 両面グリル 
加熱時間 約6分+約2〜3分 


a| 


しよラゆ . 大さじ2 

みりん•酒 . 各大さじ1 


作 D 方 

1 いかは足とワタを抜さ、洞の中をされいに洗って水気をとる。 
表に切り込みを入れる。 

A を混ぜ合わせて、約 1 己分つけ込む。 

2 角皿にアルミホイルをしく。 

焼さアミを角皿の片側に寄せてのせる。 1 を並べて食品び奥に 
なるように、 棚上段に のせる。 

3 両面グリルで約目分 焼く。 

裏返して、 両面グリルで約2〜3分 焼く。 


材料に人分）1人分約 25 kcal 


なす . 2本 

おろししようが . レ^かけ 

けずりぶし . 適量 

キー名 両面グリル 付属品 

加熱時間 約8〜10分+約8〜10分 棚上段 

作 D 方 

1 なすは、破裂しないように1力所切れ目を入れる。 

2 焼さアミを角皿の片側に寄せてのせる。 

1 を並べて食品び奥になるように 棚上段に のせる。 

3 両面グリルで約8〜10分 焼く。 

裏返して、 両面グリルで約8〜10分 焼く。 

4 なすの皮をむいて裂さ、おろししようび、けずりぶしを添える。 


クリルでおつまみ 
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焼き魚 


f 罪 il 


材料 （2 人分）1人分約1目 Okcal 


塩さけ . 2切 （1 切約8日呂) 



キー名 焼さ魚 付属品 

加熱時間 約10分 _ 棚上段^ 

手動で加熱ずる場合両面グリル約7〜1日分+約3〜已分 

作 D 方 

1 焼さアミを角皿の片側に寄せてのせる。 

さけを並べてさけび奥になるよラに、 棚上段に のせる。 

2 焼き魚で 焼く。 

途中、ブヴーび鳴ったら裏返す。 スタートを 押して焼く。 






1材料 （2 人分）1人分約 260kcal 1 

ぶり . 2切 （1 切約8日呂） 

[ しよラゆ- 

. 大さじ2 

A . 

j みりん… 

. 大さじ1/2 


(砂糖…… 

. 大さじ1/2 

キー名 焼き魚仕上がり 间 （弱め） 


付属品 

加熱時間 約8分 


棚上段^ 


手動で加熱する場合両面グリル約目〜8分+約2〜4分 

作 D 方 

1 なべに A を混ぜ、半量に煮つめて冷ます。 

ぶりを約3日分つけ込む。 

2 角皿にアルミホイルをしさ、焼さアミを角皿の片側に寄せての 
せる。ぶりを並べてぶりび奥になるように、 棚上段に のせる。 

3 焼き魚で 焼く。 

途中、ブヴーび鳴ったら裏返す。 スタートを 押して焼く。 



材料 （2 人分）1人分約目日 kcal 


あじの開き . 2枚 （1 枚約日日呂) 

キー名 焼さ魚 付属品 

加熱時間 約10分 _ 棚上段 

手動で加熱する場合両面グ IJ ル約7〜1日分+約3〜已分 

作り方 

1 焼さアミを角皿の片側に寄せてのせる。 

あじを並べてあじび奥になるよラに、 棚上段に のせる。 

2 焼き魚で 焼く。 

途中、ブヴーび鳴ったら裏返す。 スタートを 押して焼く。 
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いろいろヴリル 


暇三 V .。 3 

号 S 。 — 。輪ん _ . ^ 






- -- ' '-r^ 一 v〜- 

:な苗-- 


材料に人分）1人分約 350kcal 


とり肉 


•1 枚（約24日旨） 


A 


しよラゆ . 目日 mL 

みりん . 大さじ1 

砂糖 . 大さじ1/2 

おろししようが . 1/2かけ 


付属品〇 


キー名 両面グリル 
加熱時間 約18〜23分 

作 D 方 

1 とり肉は 2 等分し、身の厚い部分を切り開く。 

2 A を混ぜ合わせ、肉を約3□分つけておく。 

3 丸皿にオーブンシートまたはア J レミホイ J レをしく。 

皮を上にして並べて 両面グリルで約18〜23分 焼く。 

★竹串を さして、赤い肉汁やにごった肉汁びでなければでさ上びりで 
す。 

肉の厚さや質によって乂の通り具合び異なります。乂の通りび悪い 
ときは、 両面グリルで 様子を見なびら加熱してください。 


人分約 85kcal 


た5 (甘塩）……2切 （1 切約8日呂） 


玉ねざ(薄切り）……中1/4〕（已日旨） 
しいたけ（薄切り） . 1枚 

キー名 両面グリル 
加熱時間 約20〜23分 


えのさ . 

にんじん（短冊切り） 
バタ- . 




己 Og 
20 g 
少々 


付属口□口 〇 




作 D 方 

1 S 己 cmx3 日 cm のアルミホイルを広げてバターをめり、たらを 
のせる。その上に玉ねぎ、しいたけ、えのさ、にんじんをのせ 
て包む。 

2 丸皿に並べて 両面グリルで約20〜23分 焼く。 

★お好みに より、レモンやしようゆをかけてもおいしく召し上び 
れます。 


二!分約 120kcal 


ちち . 4コ （1 コ曰日呂） 

キー名 オートメニュー「2焼きもち」 付属品 

加熱時間 約8分 棚上段^ 

手動で加熱する場合才ーブン「巧日む」約目分〜10分 

作 D 方 

1 角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。角皿の片側 
にもちをはなして並べ、もちび奥になるように 棚上段に のせる。 

2 才—トメニュ—「2焼きもち」 で焼く。 くがベ方> 


□□□□ 


I ■雲 魚、 いろいろグリル 


角皿 
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和食の定を 


f 罪 ii 



作り方 

1 ささみは筋を取って小さく切り、酒、 
塩をふって下昧をつける。 


2 ボウルに卵を割りほぐし、冷ました A 
を入れる。 

よく混ぜ合わせてこす。 


材料に人分） 1 人分約 llOkcal 


とりささみ . 4日呂 

酒•塩 . 各少々 

干ししいたけ(めるま湯でもどして半分に切る) 

. 2枚 

かまぼこ（厚さ己 mm ). 2切 

大正えび願をむき、背わたを取る)……2尾 


《 1 〜 4 ねんまでできます。 ImL 二 Icc 


ざんなん（宙詰） . 2コ 

卵 . M 玉2コ 

だし汁 . 2日日 mL 

A しよラゆ . 小さじ1/2 

塩 . 少々 

みつば . 適量 


キー 名才 ートメニュー「4茶わんむし」 
加熱時間 約24分 


付属品 



手動で加熱ずる場合才ーブン「16ぴ C 」 約3日〜3己分 


3 器に 1、 干ししいたけ、かまぼこ、えび、ぎんなんを入れて 2 を 
静かにそそぎ、ふたをする。 

4 丸皿に並べて 才ートメニユー「4茶わんむし」 で加熱する。 

5 加熱後、みつばをのせて庫内で約日分むらす。 

A 固まらないとさは、 オーブン「1目〇で」 で様子を見なびら加熱し 
て < ださい。 


茶わんむしのコツとポイン 


•使う 容器は 

極端に大さな容器や小さな容器は使わない。 

•卵 液の温度は 

約2日〜2己でび適当です。 


•容器の 置さ方は 




材料 （2 人分）1人分約27日 kcal ImL 二 Icc 


牛肉（ーロ大に切る） . 8日旨 

じやがいち（大さめの乱切り） 


し5たさ（ゆでて3〜 4 cm に切る） 
. ル1玉 


. ル2コに日〇呂) 

玉ねざ（くし形切り）…中1/2コ （ 100 g ) 
にんじんほし切り）……ルン2本(已 Og ) 


だし汁 . 1已日 mL 

みりん . ルさじ2 

砂糖-しょうゆ . 各大さじ2 


キー名 オートメニュー「5肉じやが」 
加熱時間 約27分 


付属品 



手動で加熱する場合レンジ「 600 WJ 約2日分+レンジ「 200 WJ 約20分 


作 D 方 

1 耐熱容器に材料すべてを入れてかさ混ぜ、落としぶたをする。 

2 丸皿にのせて オートメニュー「5肉じやが」 で加熱する。 

3 途中、ブヴーび鳴ったら取出して、アクを取り、かさ混ぜる。 
落としぶたをし スター トを 押して加熱する。 

A 耐熱容器は、直径21 cm 深さ Scm 程度の物をお使いください。 


落としぶたは 

オーブンシートや木製の物を使い、アル S ホイルや金属製の物は使わないでください。 


64 


































レンジでごはん 


i" 巫 il 

作り方 

1 米はといで水を切る。水とともに深め 
の耐熱容器に入れてふたをして約3日 
分!;^上水につける。 

2 丸皿にのせ、 炊飯で 加熱する。 


人分約 270 kcal 


米 . 

水 . 

キー名 炊飯 

加熱時間 約23分 


•1 合 （1 曰日呂） 
……3日日 mL 


付属口□口 〇 


手動で加熱する場合レンジ「6日日 W 」 約7分+レンジに日日 W 」 約18分 

3 加熱終了後、庫内で己分間蒸らした後ご飯对まぐす。 

A 耐熱容器は、直径21 cm 深さ Scm 程度のふた付さの物をお使い 
<ださい。 


1~ 畢 il 


人分約41日 kcal 



米 . 

水 . 

豚薄切り肉 • 

酒 . 

こしよラ 
キクラゲ••… 


A 


ザーサイ . 

キー名 炊飯 

加熱時間 約23分 


•1 合 （1 日日呂） 
……300 mL 

. 已 Og 

…•…小さじ1 

. 少々 

. 3枚 

. 20呂 


しよラがのみじん切り…大さじ1/2 

(しよラゆ . 大さじ1 

巨 j 酒 . 大さじ1/2 

(砂糖 . 小さじ1 

せり . 少々 

ごま油 . 大さじ1 


付属品〇 


作 D 方 

1 米はといで水を切る。水とともに深め 
の耐熱容器に入れてふたをして約3日 
分!;^上水につける。 

丸皿にのせ、 炊飯で 加熱する。 

2 豚肉は細かく切って A をまぶす。 

3 キクラゲは水で戻し、石づきをとって千 
切りにする。 


手動で加熱する場合レンジ「6日日 W 」 約7分+レンジに日日 W 」 約18分 


4 ヴーサイは洗って薄切りし、水に浸して塩分を好みの加減に抜 
いて千切りにし、水気を切る。 

5 フライパンにごま油を熱し、しよラびのみじん切り、 2、3、4 
の順に加えて炒め、目で調昧する。 

6 炊さあびったご飯に 5 を加え、ふんわりと混ぜる。 

A 耐熱容器は、直径21 cm 深さ 8 cm 程度のふた付さの物をお使い 
<ださい。 


•炊飯のとさの「米、水の量と容器のめやず」今2已ページ 


材料に人分）1人分約 320 kcal 








' 驚， 


m 


が; 



顯 


作 D 方 

1 もち米はといで！〜2時間水にひたし、 
水をさる。 


圏 


.1ン2カップ （22 曰 g ) 
. 30呂 


ちち米- 
ささげ 

キー名 レンジ「目00 W 」 
加熱時間 約10分+約8分 


ささげのゆで汁+水 . 23日 mL 

酒 . 小さじ1 


付属口□口 〇 


2 なべにささげとたっぷりの水を入れ、乂にかける。 

3 沸とうしたらゆで汁を捨て、2カップ (4 日日 mL ) の水を加えて固 
めにゆでる。 

ゆで汁とささげは別にしておく。 

4 耐熱容器に材料すべてを入れてかさ混ぜ、ふたをして丸皿にのせ 

レンジ r 600 W 」 で 約10分 加熱する。 

頁 取出してかき混ぜ、ふたをして レンジ r 600 W 」 で 約8分 加熱する。 

6 加熱後、ほぐしてふさんをかけ、ふたをして約已分むらす。 

A 耐熱容器は、直径21 cm 深さ 8 cm 程度のふた付きの物をお使いく 
ださい。 


和食の 定番、 レンジでごはん 
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作り方 

1 ホワイトソースを作る。（ち記参照） 

2 耐熱容器に A を入れ、丸皿にのせて レンジ 
「目00 W 」 で 約4分 加熱し、マッシュル 
-ム、塩、こしようを入れて混ぜる。 

3 半量のホワイトソースでマカ□二と 2 を 
态スみ。 

4 グラタン皿にノ（夕一をめり、 3 を入れる。 
残りのホワイト ソースを かけて、 チーズ 
をのせる。 

5 丸皿に並べて グラタンで 焼く。 


材料 （2 人分）1皿分約505 kcal 


A 


マカ□二（ゆでて油をか5める）•••己 Og 
とり肉（ーロ大に切る）……日日旨 

玉ねざ(薄切り） . 中 1/2 コ(己日呂） 

むさえび . 曰日呂 

白ワイン•バター……各大さじ 1/2 

マッシュルーム（スライス） . ル1/^宙 

塩.こしょう . 各少々 

バター（型にめるちの） . 適量 

キー名 グラタン 
加熱時間 約 18 分 


ナチュラルチーズ(または粉チーズを適量） 
.40 g 


ホワイ トソース 


バター . 

薄力粉 . 

牛乳 . 

塩-こしょう- 


……2己呂 
…… 20 g 

•300 mL 
…•各少々 


付属口□口 〇 


手動で加熱する場合 才ーブンに已ぴ C 」 約 18 〜 2 日分 


★ソースび; 令めたとさは レンジ 「600 W 」 であたためてから、焼 
いて < ださい。 

A 焼き足りないときは 両面グリルで 様子を見なびら焼いてください。 

/ レンジで高軍 


ホワイトソースの作り方 


1 耐熱容器にバターと薄力粉を入れ、丸皿にのせて レンジ 

「600\^」で約1分加熱する。 

21 を泡立て器で混ぜなびら、牛乳を少しずつ入れて レンジ 

「目00 W」 で 約6分 加熱する。 

途中で2〜3回混ぜ、でさ上びりに塩、こしよラをふり、味 
をととのえる。 




作り方 

1 ホワイトソースを作る。（上記参照） 

2 ほラれん草は洗ってラップに包み、丸皿 
にのせて ゆでち のを 1 回 押して加熱す 
る。加熱後、水にさらしてアクを抜く。 
水気を絞り、食べやすしホきさに切る。 


材料 （2 皿分）1皿分約530 kcal 


ほうれん草 . 1/2わ （1 日日呂） 

さけ（甘塩）……2切 （1 切約8日呂） 

ゆで卵（半分に切る） . 2コ 

サラダ油 . 大さじ1/2 

バター（型にめるちの） . 適量 

ナチュラルチーズ . 4 日呂 


CC 


ホワイ トソース 


バター . 2己旨 

薄力粉 . 2日旨 

牛乳 .300 mL 

塩.こしよう . 各少々 


キー名 グラタン 
加熱時間 約 18 分 


付属品 



手動で加熱する場合 才ーブンに已ぴ C 」 約 18 〜 20 分 


3 フライノ くンにサラダ油大さじ^/2を入れ 
てさけを焼く。食べやすい大ささに切 
り、皮と骨を除く。 


4 グラタン皿にバターをめり、半量のホワ 
イトソースを入れて、ほうれん草、さけ、 
ゆで卵をのせる。 


呂 残りのホ ワイトソースを かけて チーズを のせる。 
6 丸皿に並べて グラタンで 焼く。 
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人分約 645kcal 


とりむね肉 （ Icm 角に切る）…1日日 g 
玉ねざ(粗いみじん切り）…中口 （1 日日呂） 
マッシュ ルーム（スライス）…ル1/2宙 

ごはん . 茶わん2杯分 

ケチャップ . 大さじ r /2 

塩•こしょう . 各少々 

バター(型にめるちの） . 適量 

キー名 グラタン 
加熱時間 約18分 


ナチュラルチーズ 
ホワイ トソース 

バター . 

薄力粉 . 

牛乳 . 

塩-こしょう… 


..4日旨 


……2已 g 
…… 20 g 

..300 mL 
…•各少々 


付属品 


〇 


手動で加熱する場合 才ーブンに已〇む」約18〜20分 

作り方 

1 ホワイトソースを作る。 ( P 66) 

2 フライパンでとり肉、玉ねぎ、マッシュルームを炒める。 

3 ホワイトソースに 2 の半量を混ぜる。 

4 フライパンでごはんを炒めて 2 の残りを入れ、塩、こしよラ、 
ケチャップで昧をととのえる。 

5 グラタン皿にバターをめり、 4 を入れて 3 をかける。その上にチー 
ズを散らす。 

6 丸皿に並べて グラタンで 焼く。 

★仕上げに パセリのみじん切りを散らすと色どりびよい。 


人分約 275kcal 


挽さ肉（合挽さ） . 約1日日呂 

玉ねざ(みじん切り）…中1/2コ （ 10日 g ) 
卵 .1/2 ZI 

キー名 レンジ 「600 W」 
加熱時間 約2〜3分 


パン粉 . 1/2カップ 

塩•こしょう•ナツメグ . 各少々 


付属品〇 


作り方 

1 耐熱容器に玉ねぎを入れ、丸皿にのせて レンジ 「600W」 で 約 
2分 加熱する。 

2 ボウルに 1、 ひさ肉、卵、パン粉、調味料を入れ、粘りびでる 
までよく練る。 4 等分にして両手にたたさつけて空気を抜さ、 
小判型にまとめて中央を少しくぼませる。 

3 フライパンを中火で熱して、サラダ油大さじ1をしき、 2 の両面に 
焼さ色をつけて耐熱皿にのせる。 


4 3 を丸皿にのせて レンジ「目00 W」 で 約2〜3分 加熱する。 


洋食の定番 
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お菓子-パン-ピサ 
' M スポンジケーキ 


材料（直径1 8cm のケーキ型1コ分） 8等分の1切約2目日 kcal 


1 mL 二1 CC 


スポンジケーキ 

薄力粉 . 

砂糖 . 

卵 . 

バター . 

牛乳 . 

バニラエッセンス 


シ□ップ 

••…9 日呂 砂糖 . 小さじ 2 

••…9 日呂 水 . 大さじ 1 強 

••L 玉 3 コ ブランデー . 小さじ 2 

••…1已呂 仕上げ用フルーツ 

•ルさじ2 いちご、キウィなど 

……少々 お好みのもの . 適量 


ホイップクリーム 

生クリーム . 2 日日 mL 

砂糖 . 20呂 

バニラエッセンス-ラム酒 

. 各少々 


「7 7ポンシク- 付属品^^手動で Jin 熱する場合才-ブン「160む」約40〜4已分 


作り方：（共立て法） 

1 型にサラダ油をめり、型に合 
わせてオーブンシートをし<。 


2 ボウルに卵を入れて、八ンド 
S キサーでほぐす。 


32 に砂糖を入れ、八ンドミキ 
ヴーで文字び書けるくらいま 
でしっかり泡立てる。 

最後の 1 〜 2 分は弱を使い、大 
さい泡を消す。 



43 にバニラエッセンスを入れ、 
薄力粉を少しずつふるいなびら 
入れ、生地を底から持ち上げる 
ようにサック IJ と粉び消えるま 
で混ぜる。（生地び U ボン状に落 
ちるまで混ぜる。） 



呂 耐熱容器にバター、牛乳を入れ 
てラップをする。 

丸皿にのせて レンジ「目 00W」 

で 約30〜40秒、 加熱してとかす。 

6 4 に 5 を入れ、手早く混ぜる。 



7 6 を型に流し、表面をならす。 
型をトントンたたいて大さい 
泡を巧く。 



8 丸皿の中央にのせて オートメニ 

ュー「7スポンジケーキ」 で焼く。 

竹串をさして何ちついてこなけ 
れば焼き上びり。 



A 焼さ足りないとさは、 オーブン 
「160で」 で様子を見なびらさ 
らに焼<。 
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ケーキ作りのコツとポイン 


•使う 型は 

金属製の丸型を使5。 

•ボウル や泡立て器は 

水分や油分のついてない物を使5。 

ついたまま使ラと泡立ちび悪くなる。 

•卵は 

室温にもどしておく。冷蔵庫から出してす 
ぐに使うより、泡立てやすくなる。 

•薄力粉は 

よくふるった薄力粉を使い、サックリと底 
からすくい上げるように混ぜる。 

混ぜすざたり、練ってしまラとふくらみび 
悪く、固い仕上びりになる。 


材料 


、直径 


卵 


砂糖 


薄力粉 


牛乳 


バター 


1 8 cm 


L 玉3〕 


90 g 


90 g 


ノ」\さじ2 


1已 g 


21 cm 


L 玉4〕 


120 g 


120 g 


大さじ 1 


20 g 


状態 


良好 

さめび細かくて均一 
ふつくら焼を上がつ 
ていて弾力性びある 


ふ <5 みが悪い 
さめがつまって 
いる 


ダマが残った 
さめが粗い 


中央が沈む 


断面 






原因 


* 卵の泡立て不足 
>粉の混ぜすざ 
>練ってしまった 
>生地を長時間放置 
してしまつに 
>とかした八'ターと 
牛乳を入れたとさ 
混ぜすざてしまった 


>粉をふるわなかった 
>粉合わせ不足 
>加熱前に空気を 
抜かなかった 
►冷める前にケーキを 
切った 


>卵の泡立てすざ 
>粉をふるわなかった 
>粉合わせ不足 
>加熱前と加熱後に 
空気を抜かなかった 


9 焼さ上びったら焼さ縮みを防 
ぐため、型ごと高さ約3日 cm 
から1度落として空気を抜く。 
底を上にして網にのせ、紙を 
はずして冷ます。 



10 シ□ップは砂糖と水を合わせて 

レンジ 「600W」 で 約30秒 力 □ 

熱する。 

あら熱びとれたらブランデー 
を入れる。 

11 スポンジケーキを横半分に切 
り、切り□にシ□ップをめる。 
ホイップクリームと薄切りに 
した フルーツを はさむ。 

表面全体にホイップ ク U —ム 
をめり、残りのホイップ ク U 
ームとフルーツで飾る。 


ホイップクリームの作0方 


1 ボウルに、冷やした生ク U — 
ム、砂糖を入れ、氷水でボウ 
ルごと;令やしなびら泡立てる。 

2 とろりとしたらバニラエッセン 
スとラム酒を入れ、角び立つ 
まで泡立てる。 



作 D 方： （別立て法） 

1 卵は、卵黄と卵白に分け、卵 
白は大きめのボウルにとる。 

2 卵黄に砂糖の半量を入れ、白 
っぽくマヨネーズ 状になる ま 
で泡立てる。 



3 卵白は角び立つまで泡立てる。 
残りの砂糖を少しずつ入れて 
さらに泡立てる。 



43 に 2 を入れて泡を消さない 
ように混ぜ合わせる。 

5 あとは共立て法の 4 〜 11 と同 
様に作る。 
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お菓子•パン•ピザ 




































材料値径1 8 cm のケーキ型1コ分） 

8等分の1切約21日 kcal 


ビスケット地 

ビスケット . 曰日 g 

バター . 4 日 g 

フイリング 

クリームチーズ . 2日 Og 

卵 . 三つ 

砂糖 . 己日 g 

( コーンスターチ . 2日 g 

へレモンの皮（すりおろす） . 少々 

A レモン汁 . 大さじ1 

(生クリーム . 大さじ 4 


キー名 オーブン「170で」 
加熱時間 約35〜40分 


準備 

1 バターは耐熱容器に入れてラップをし、丸皿に 

のせて レンジ rsoow 」 で 約20〜30秒 加熱す 

る。 


付属品〇 


作 D 方 

1 ビスケットはポ U 袋に入れ、めん棒などでたたいて細 
かく砕さ、とかしたバターに混ぜる。 

21 を型の底にはりつけ、冷蔵庫で冷やす。 

3 クリームチーズは耐熱容器に入れ レンジ 「600 W 」 で 約 
30秒 加熱して泡立て器で混ぜる。卵黄と A を入れて混 
ぜ合わせる。 

4 卵白は八ンドミキサーで角び立つまで泡立て、砂糖を 
入れてさらに泡立てる。 3 に入れてゴムベらでサック 
リと混ぜる。 

呂2 の型に 4 を流して、表面をならす。丸皿の中央にの 

せる。 オーブン「170で」 で 約35〜40分 焼く。 

B 焼さ上びったらケーキのあら熱をとり、そのまま冷蔵 
庫に入れて;令やす。 


2 卵は卵黄と卵白に分けておく。 


7 型の周囲をトントンたたさ、型からはなして取出す。 
★ビスケ ットは甘昧の少ない物を使います。 
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:自 IC 型巧をクツキー 



コ約已日 kcal 


バター读5かくしておく）…4日呂 

砂糖 . 40呂 A 

卵 . L 玉1/2コ 

バニラエッセンス . 少々 

キー名 オートメニュー「8クッキー」 
加熱時間 約23分 


薄力粉…- 
ベーキング 
パウタ、—— 


口れ Z て 

ふるう 


.120 呂 
人••ルさじ1/^ 


付属口□口 〇 


手動で加熱する場合オーブン r 17ぴ C 」 約20分〜23分 

作 D 方 

1 ボウルにバターと砂糖を入れて、白っぽくなるまで練り、卵、ノじ 
ラエッセンスを入れてよく混ぜる。 

21 に A を入れてサック U と混ぜる。 

ラップに包み、冷蔵庫で約30分ねかせる。 


3 粉を軽くふった台の上で、生地を約己 mm の 
厚さに伸ばし、お好みの形で抜<。 

4 丸皿に合わせて切ったオーブンシートまたは 
アルミホイルをしき、 3 を並べる。 

5 才—トメニュー「8クッキー」 で焼く。 



■ 


:喊チヨコチップクッキ- 



A 


材料 （2 日コ分）1コ約目己 kcal 


バター读5かくしておく）•••日日呂 

砂糖 . 40呂 

卵黄 . L 玉1コ分 

バニラエッセンス . 少々 

チヨコチップ . 日日呂 

キー名 オートメニュー「8クッキー」 
加熱時間 約23分 


アーモンド（ダイス) 
薄力粉… • 
ベーキング 
パウター •• 


合わせて 

ふるう 


•大さじ2 
.…100呂 


•小さじ1/2 


付属品 


〇 


手動で加熱する場合オーブン r 17〇で」 
※上記分量は2回分です。 


約20分〜23分 


作 D 方 

1 ボウルにバターと砂糖を入れて、白っぽくなるまで練り、卵、バニ 
ラエッセンスを入れてよく混ぜる。 

21 にチヨコチップと A を入れてサックリと混ぜ、2日コに丸める。 


3 丸皿に合わせて切ったオーブンシートまたはア 
ルミホイルをしく。 

2 を並べてフォークの背で約 6 mm の厚さにし、 
アーモンドを飾る。 


4 才—トメニュー「8クッキー J で焼く。 



: •生地の 大きさや厚さをそろえる 

: 生地の大きさや厚さび違うと、 

• 焼さ上びりび均一にならない。 


ツキー 作 D のコツとポイン 


•生地が ベタベタしてきたときは 

そのつど;令蔵庫で;令やしなび 
ら作る。 


•加熱 後はすぐに食品を取出ず 

しばらく庫内に放置しておく 
と、加熱しすぎる場合びある。 


お菓子•パン•ピザ 
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曰持ちのするケーキ 

八ウンドケーキ 



材料値径 18 cm X 8 cm のパウンド型1本分）18等分の1切約9已 kcal 


バター(柔5かくしておく） . 1日日呂 

砂糖 .80 g 

卵 . L 玉2コ 

ラム酒づけフルーツ(細かくさざむ） 

(レ-ズン.チ1リ-.アンジ I リがよど）…目日旨 

キー名 オーブン「160で」 

加熱時間 約4己〜已〇分 

準備 

金属製のパウンド型にサラダ油を薄くめり、型に合わせて才ーブンシ 
ートをしく。 

作 D 方 

1 ボウルにバターと砂糖を入れ、白っぽくなるまで練る。 

21 に卵を少しずつ入れなびらよく混ぜる。 

3 2 にラム酒づけフルーツとノじラエッセンスを入れて混ぜる。 

4 3 に A を入れてサックリと混ぜ、型に入れて丸皿の中央にのせる。 

5 才—ブン「160で」 で 約45〜己〇分 焼く。 


A 


薄力粉…- 
ベーキング 
パウタ'—— 
バニラエッセンス 


合わせて 

ふるう 




.100呂 

小さじ1 
少々 


付属口□口 〇 



ップケーキ 


コ約1目 Okcal 


バター(柔5かくしておく） . 4日呂 

砂糖 .40 g 

卵 . M 玉1コ 


薄力粉…… 
A ベーキング 


パウタ、—… 


□わせて 

、ふるう 


40 g 


••ルさじ 2/3 


バニラエッセンス . 少々 アーモンドスライス . 1己旨 

むきくるみ（きざむ） . 3日旨 カップケ-キの型佈販のアルミトス）…目コ 


キー名 オーブン「190で」 
加熱時間 約17〜20分 


付属品 



作り方 

1 ボウルにノ (夕一と砂糖を入れて白っぽくなるまで練る。 

2 卵を少しずつ入れなびらよく混ぜ、バニラエッセンス、くるみを入 
れて軽く混ぜる。 


3 A を入れてサックリと混ぜ、カップケーキの型に分け入れてアーモ 
ンドスライスをふる。 


4 丸皿に並べて 才ーブン「190で」 で 約17〜20分 焼く。 
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あたたかいうちに召し上がれ 

スコーン 


作り方 

1 ボウルに A とバターを入れ、指先でバタ 
一をもみ込むように混ぜ、全体をヴラヴ 
ラにする。 


材料（直径約曰 cm のスコーン型目コ分）1コ約1 30 kcal 


A 


(薄力粉…- 
ベーキング 
パウタ—.. 
I 砂糖… . 


□わせて 

、ふるう 


13日呂 


•…大ろし之 
••大さじ!/^ 


バター （1 cm 角に切る）……3日呂 


卵 . M 玉1/2コ 

牛乳 . 大さじ3〜4 


キー名 オーブン「190で」 
加熱時間 約16〜18分 


付属品 



お 

菓 

子 


3 粉を軽くふった台の上で、生地を約 2 cm の厚さに伸ばし、型で 
抜く。 


4 丸皿にオーブンシートまたはア J レミホイ J レをしく。 

3 を並べて 才ーブン r 190で」 で 約 16 〜 旧 分で 焼く。 


〇 



ン 


ピ 

。。) 

ザ 


2 卵、牛乳を入れて軽く混ぜ、粉っぽく ★甘 さを控えてありますので、お好みによりジャムや生ク U - ム 
なくなったらひとまとめにする。 をつけてお召し上びりください。 


レンジで簡単 

いちごジャム 




和菓子 

大福 


材料約 685 kcal 


いちご（へたをとる） . 30日呂 レモン汁 . 大さじ1 

砂糖 . 1日日呂 サラダ油 . 2〜3滴 

キー名 レンジ 「600 W 」 

加熱時間 約8分+約5〜7分 

作 D 方 

1 耐熱容器にいちご、砂糖、サラダ油を入れて丸皿にのせ レンジ 

r 600 W 」 で 約8分 加熱する。 

2 かき混ぜてさらに レンジ rsoow 」 で 約5〜7分 加熱する。途中 
で2〜3回かき混ぜる。 

3 仕上げに泡をすくい取り、レモン汁を入れて軽く混ぜる。 

★加熱 後はヴラッとしていますび、冷めるとジャム状になります。 


付属品〇 


材料 （4 コ分）1コ約17日 kcal 


もち . 4コ （1 コ日日旨） 片栗粉 . 適量 

あずきこしあん . 12日呂 


キー名 レンジ「目00 W 」 

加熱時間 約2分 


付属品 



作 D 方 

1 あんは4つに丸める。 

2 耐熱容器にちち、大さじ2の水を入れる。 

丸皿にのせて レンジ 「600 W 」 で 約2分 加熱し、すりこぎでよ 
<つぶす。 


3 台の上に片栗粉をふり、 2 のもちを4等分にして伸ばし、あんを 
包んで形をととのえる。 
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基本の 

□—ルパン 



材料（目コ分）1コ約13日 kcal 


強力粉 . 1己日呂 

ドライイースト(予備発酵のい!5ないらの） 

. 小さじ1 

砂糖 . 2日呂 

塩 . ルさじ1/2 


mL 二1 CC 


卵1/2コ（割りほぐす）+牛乳(40°〇 

. 1日日 mL 

バター（柔5かくしておく）…3日旨 
サラダ油（ボウルにめるちの）少々 
とさ卵 . 2/3コ 


キー名 オーブン「190で」 
加熱時間 約18〜20分 


付属品 



パン作りのコツとポイント 


•発酵時間は 

季節、室温などにより異なるので、 
け、様子を見なびら加減する。 


•発酵のときは 

ドアを開 生地び乾燥しないよラにラップをかけたり、 

霧をふくことを忘れない。 


作 D 方 



1 ボウルに強力粉、ドラ 
イイースト、 砂糖、塩、 
卵、牛乳を入れて軽< 
混ぜた後、 バターを 入 
れる。 



2 生地をひとまとめにし、 
ボウルからはびれるように 
なったら台の上でたたさ 
つけなびら約 2 日分こね 
る。 



3 表面びなめらかにな 
り、生地を伸ばして指 
び透けて見えるような 
らでき上びり。 

生地を丸くまとめる。 



4 油を薄くめったボウルに 
入れて霧をふさ、ラップ 
をかける。丸皿にのせて 

オーブン「発酵40で」 で 
約40〜己〇分 発酵させ 

る。(一次発酵） 



5 生地び2〜2.已倍に発酵 
したら、指に粉をつけて 
中央を押す。穴びそのま 
ま残ればほどよく発酵し 
ている。 



6 発酵した生地を軽<押 
してガス抜さをする。 



7 生地を丸くまとめ、ス 
ケッパーか包 T で 9 等 
分にする。 



8 分割した生地を丸くと 
とのえ、ラップをかけて 
約 1 日〜 1 已分休ませる。 
(ベンチタイム） 

ぶ 

9 生地を円すい形にし、め 
ん棒で伸ばして二等辺王 
角形にし、幅の広いほ 
ラからくるくる巻く。 



10 丸皿に合わせて切った 
オーブンシートまたは 
アルミホイルをしき、 
巻さ終わりを下にして 
並べ、霧をふく。 



11 才ーブン r 発酵4〇で」 で 
約20〜30分、 S 〜 2.己 

倍に発酵させる。（二次 
発齢 



12 生地の表面にとき卵を 

めり、 才ーブン「190。(：」 
で 約18〜20分 焼く。 
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が, 


材料（直径 24 cm 1枚分）8等分の 


KjI な■■か】お幻1 


生地 

強力粉 . 

砂糖 . 

塩 . 

めるま湯 （4 日で） 


…… 120g 

. lOg 

•小さじ1/3 
… 70 mL 


S 


ドライイ-スト(予備発酵のいらないもの） 

. 小さじ1 

バター读5かくしておく） 
. lOg 

キー名 オートメニュー「1ピザ」 
加熱時間 約20分 


市販のピザソース . 適量 

玉ねざ(薄切り）……中1/4コ（日 Og ) 

ピーマン(薄く輪切り） . 1コ 

サラミソーセージ(薄く輪切り）……1/4本 

ベーコン （2 cm 角に切る） . 2枚 

マッシュルーム（スライス）•••ル1吿 
ピザ用チーズ . 8日旨 


付属口□口 〇 


手動で加熱する場合 才ーブンに30む」約2日〜22分 


作 D 方 

1 □-ルパン （ P 74) の 1 〜 B と同様にしてノ くン生地を作る。 
2 生地を丸くまとめ、ラップをかけて約1日分休ませる。 


3 台に粉をふって生地をのせ、めん棒で丸く直径約 24 cm の大さ 
さまで伸ばす。 

4 丸皿にサラダ油を薄くめり、 3 をのせてフ ォークの 先で穴をあけ、 
ピヴ ソースを める。具を並べて チーズを のせる。 

5 才—トメニュ — 「1ピザ」 で焼く。 


お好みの具を使ってバリエーシ 



玉ねぎ己日呂、お好みの具（たこ、 
むさえび、□ールいか、あさりの 
水煮）8日 g 、 チーズ8日 g の順に 
のせる。 



生地に才 U —ブオイルをめり、塩、 
こしようをして、ツナ、コーン、 
マヨネーズ、チーズの順にのせる。 



キムチは細か<刻んでのせ、その 
上に薄切りしたゆで卵をのせる。 


良 賊冷凍ピザ 


材料 1 枚約 340 kcal 


市販の冷凍ピザ . 1 枚（直径 14 cm ) 


キー名 才ートメニュ ー ri ピザ」仕上がり 间（弱め ）, 

加熱時間 約 16 分 __ 

手動で加熱する場合 才ーブン「23ぴ C」 約1己〜18分 



作 D 方 

1 丸皿にピヴをのせる。 

2 オートメニュー「1ピザ」 の 仕上がり 间（弱め）で焼く。 

★市販の; 令蔵ピヴは オーブン「230で」 で様子を見なびら焼いて 
<ださい。 
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